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DŮležitou souěástí léčby Parkinsonovy nemoci jé podpora pohyblivosti.

Zobrazená cviěení Vám pomohou svoji pohyblivost trénovat,

Staěí věnovat cvičení jen několik minut denně,

Každým cviěením napomáháte ke své samostatnosti
a udržujete svoji zruěnost.
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_ Použijtešátekašňůrku.

Složte šátek a omotejte
šňůrku kolem.

Uvaže kličku - |ako na
botách,

\l

s trochou cviku
se můžete pokusit
o následující uzel.

I Uchoptešátekoběma
rukama podle obrázku.

Srolu|te šátek a jako by
ho vyždímejte - jedním

a pak opačným směrem.

Opakujte to vícekrát do
pocitu únavy předloktí,



střídavě sevřete ruku
v pěst a pak zase prsty
natáhněie.

Boztáhněte prsty od
sebe a pak vratte zpátky
k sobě - opakuite
několikrát.

_ Kruže palcem kolem
bříšek zbývajících prstů

- pokud možno i oběma
rukama současně.

l Posadte se před zrcadlo
a zkoušejte nejrůznější
vtlrazy obličeje.

Usmějte se, mrkejte,
svraštěte čelo, zatvařte
se zlostně nebo
zkoušejte další grimasy,
které Vás napadnou.
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Tento matéřiá pro Vás připravila DEslTlN PHARMA, spol. s r.o.


